DRIK VAND

OG FA DET BEDRE

Sundhed og Forebyggelse
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Kroppen har brug for ca. 2 liter
vaeske om dagen, og almindeligt
postevand er bade billigst og bedst.

Hvis du sgrger for at drikke et eller
to glas veeske til maltiderne, og ogsa
gerne mellem dem, kan du nemt na
at drikke to liter veeske pa en dag.

I sommervarmen kan behovet for
vaeske veere hgjere.

Med alderen fgler de fleste, at de
bliver mindre tgrstige og mange
aldre mennesker drikker for lidt
vaeske. Far du for lidt veeske,
kommer din krop i veeskeunderskud.

Drikker du fgrst nar du faler torst, er
du allerede i veeskeunderskud. Det
kan medfgre bl.a.: Svimmelhed,
glemsomhed, hovedpine og
fordgjelsesproblemer, f.eks.
forstoppelse.

Far du medicin er det ogsa vigtigt at
fa nok at drikke, s& medicinen bliver
oplgst i maveseekken.

Far du f.eks. vanddrivende medicin,
skal du veere opmaerksom pa4, at dit
behov for veeske er starre.

Det kan veere en fordel at drikke
mest vaeske fagrst pa dagen, sa du
ikke skal pa toilettet om natten.

S& meget vaeske er der i:
1 glas =175 ml
1 kop = 150 ml
1 tallerken = 200 ml
1 sodavand = 225 ml
1 ol = 330 ml

Har du problemer med at drikke nok
vaeske, kan et drikkeregnskab hjeselpe
dig i gang med en god drikkerytme.
Notér f.eks. hvor meget du drikker i
labet af en hel uge, eller indtil du
faler dig sikker pd, at du far drukket
2 liter pr. dag.

Se | skemaet herunder, hvordan du
bor drikke i lgbet af dagen.

Fer morgenmaden: 1 glas vand

Morgenmad: 1 glas maelk og 1
kop kaffe/te
Formiddag: 1 glas vand eller
1 portion yoghurt
Frokost: 2 glas vand
Eftermiddag: 1 glas vand og

1 kop kaffe/te
Aftensmad: 1 glas

vin/gl/melk/vand

og 1 glas vand
Sen aften: 1 glas vand

Dagsration i alt: 1 % liter veeske

Tips.

Fyld eventuelt 2 halvliters
sodavandsflasker med vand, evt.
tilsat citronsaft, og stil dem i
kaleskabet om morgenen. Drik
indholdet i lgbet af dagen. Nar du
har drukket indholdet, har du
deekket halvdelen af dit daglige
vaeskebehov.

Husk af hygiejniske grunde at
skifte flaskerne ud med nye med
jeevne mellemrum.

Du far ogsa veeske fra maden, f.eks.
fra: Grgntsagssuppe, frugtsuppe,
frugtgrad, meelk, frugtsaft,
surmeelksprodukter, saftevand, frugt
0g grgnsagsjuice, mineralvand,
sodavand, limonadeis og sorbetis.
Kaffe, te, gl, vin og spiritus giver dig
ogsa vaeske, men i mindre grad, da
de indeholder milde vanddrivende
stoffer, som gger dit behov for
veaeske.

Vand er en god og billig form for
vaeske. Hvis du vil variere smagen,
kan du f.eks. tilseette friskpresset
appelsin, lime eller anden frugtsaft.



Her i heeftet far du opskrifter pa
suppe, is, frugtdrikke, m.v., som kan
give variation til hverdagens kost- og
drikkevaner.

OPSKRIFTER

Gulerodssuppe (4 personer)
500 g gulergdder

2 sma kartofler

1 lgg

1 fed hvidlgg

3 tsk. olie

1 tsk. timian

1 spsk. citronsaft

1 | grgntsagsbouillon

Salt og peber

Gulergdder og kartofler skreelles
og hakkes groft. Lgg og hvidlgg
hakkes. Grgntsagerne svitses i olie
i en suppegryde. Tilseet de gvrige
ingredienser og lad suppen
smasimre under teetsluttende 1ag i
ca. 30 min. Suppen pureres
igennem en sigte eller i en
blender. Kom suppen tilbage i
gryden. Smag til med salt og
peber og giv den et opkog inden
serveringen. Server brgd til.

Jordbeersorbet (4 personer)
300 g frosne jordbeer, 1 appelsin

(saften), 5 spsk. sukker, 2 blade
husblas, Vand.

Jordbeerrene blendes med
appelsinsaft og sukker.
Husblasen udblgdes i koldt vand i
ca. 5 min., hvorefter den smeltes i
vandbad. Kom husblasen i
jordbeaerblandingen, mens der
blendes. Ismassen kommes i en
form og stilles i fryseren i ca. 6
timer. Ror i isen af og til. Server
eventuelt isen med frisk frugt.
Sorbetis optgs i ca. ¥2-1 time

Appelsindrik (1 person)
1 appelsin, 2 dl vand

Isterninger

Appelsinen presses til saft og blandes
med vand og knuste isterninger.

Varm citrondrik (1 person)

14 citron, 2 dl kogende vand
evt. sukker

Citronen presses og saften rgres ud i
kogende vand. Tilsaet sukker efter
behag.

Jordbeerdrik (1 person)
50 g jordbeer, 2 dl vand

2 spsk. appelsinsaft, isterninger

Jordbeerrene blendes med vand tilsat
appelsinsaft og serveres med knuste
isterninger.

Tomatdrik (1 person)

1 dl tomatjuice, 1 dl mineralvand, 1
spsk. citronsaft, 1 steenk tabasco,
isterninger.

Ingredienserne blandes med knuste
isterninger og nydes kold.

Solbaerdrik (1 person

1%% dl keernemeelk, 50 g solbeer,
Eventuelt sukker

Ingredienserne blendes og sgdes
med sukker efter behag.

Andre beerfrugter kan anvendes med
godt resultat.

Yoghurt med drys (1 person)
1%~ dl yoghurt, ¥2 banan

1 spsk. rosiner og ¥z skive reven
rugbrad.



Har du spgrgsmal vedrgrende dine veeske- eller kostvaner er du
velkommen til at tale med forebyggelseskoordinator om dette. Hun vil
tilbyde at vejlede dig i at na dine mal, og felger gerne op ved det neeste
forebyggende hjemmebesgg.

Har du behov for et forebyggende hjemmebesgg, kan du kontakte forebyggelseskoordinator
i:

Fredensborg tif. 7256 2357
Humlebaek tif. 7256 2351
Niva og Kokkedal, tIf. 7256 2577

Vi treeffes:
Mandag, tirsdag og onsdag kl. 9-14. torsdag kl. 10-18 og fredag kl. 10-13.

Fredensborg Kommune
Egevangen 3 B, 2980 Kokkedal
TIf. 7256 5000
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